
پيدايش عوارض 
ــم يك بيماري  ــكي، روند پيدايش علاي در دانش پزش
ــانه هاي كلينيكي، در  ــوارض و نش ــي بروز ع و چگونگ
ــتر يك بيماري بسيار مهم است و  شناخت هر چه بيش
ــك را در تشخيص و درمان بهتر بيماري  مي تواند پزش
ــه اين دليل  ــگيري كمك كند. ب ــض را در پيش و مري
ــت درباره نحوه پيدايش برخي از عوارض  ــب اس مناس
ــود تا خواننده عزيز با روند  خود ارضايي توضيح داده ش
ــلاح پاتوفيزيولوژي  ــوارض، يا به اصط پيدايش اين ع

(Pathophysiology) آن آشنا شود.
1. خستگي و كوفتگي: انقباض شديد و يك مرتبه تمام 
ــي، باعث مصرف سريع  عضلات بدن در اوج لذت جنس
ــلات و به طور عمده  ــده در عض مواد غذايي ذخيره ش
ــي لازم براي توليد انرژي  ــش گليكوژن (ماده اصل كاه
ــتگي عضلاني تقريباً با سرعت  عضلاني) مي شود. خس
ــدن عضلات از گليكوژن رابطه مستقيم دارد و  تهي ش
هرچه اين سرعت بيش تر باشد، خستگي بيش تر است. 
ــاي مكرر عضلات  ــي، به علت انقباض ه در خودارضاي
ــرعت تمام مي شود  بدن، ذخاير گليكوژن عضلات به س
ــه از عوارض بديهي آن  ــتگي و كوفتگي هميش و خس

است.
2. ريزش مو: خودارضايي به تدريج با تغييرات هورموني 
ــد، باعث افزايش  ــيميايي كه در بدن ايجاد مي كن و ش
هورمون جنسي مردانه؛ يعني، تستوسترون به دي هيدرو 
 (DHT=Dihydrotestosterone) ــترون  تستوس
ــود كه از عواقب بالا بودن ماده DHT در  تبديل مي ش
ــدن پروستات و  ــي و بزرگ ش خون، ريزش موها و تاس

عوارض ناشي از آن در پيري است.
3. خودارضايي مكرر باعث تحريك بيش از حد سيستم 
ــتيل كولين  ــمپاتيك و افزايش تخليه اسَِ عصبي پاراس
ــته ها در مغز  ــاي اين رش (Acetyle Choline) از انته
مي گردد كه اين خود باعث پاره اي از عوارض جسماني 
 ،(Absentmindedness) و رواني، چون حواس پرتي
كمي حافظه (Memory)، عدم تمركز حواس، سياهي 
ــود. تمام اين  ــم و در نهايت تاري ديد مي ش رفتن چش
ــيميايي  ــي از تغيير تعادل ميزان مواد ش علامت ها ناش
ــلول هاي عصبي رد و  ــت كه بين س موجود در مغز اس

بدل مي شود و انتقال پيام هاي مختلف را بر عهده دارد. 
ــروز اختلالات  ــن عقيده اند كه علت ب ــي بر اي 4. برخ
مغزي (مانند حواس پرتي، عدم تمركز حواس و كاهش 
حافظه) ناشي از ظرفيت عظيمي از انرژي بدن است كه 
در هر بار انزال، تخليه شده و هدر مي رود؛ زيرا در هر بار 
ــيار زيادي از منابع  DNA (هسته 400  انزال مقدار بس
 RNA ،(ــپرمي كه در هر انزال خارج مي شود ـ 300 اس
 ،(Lecithin) ــيتين آنزيم ها، پروتئين ها، مواد قندي، لس
كلسيم، فسفر، نمك هاي بيولوژيك، تستوسترون و… 

هدر مي رود.
ــد  ــن ذخاير عظيم انرژي ـ كه بايد در بدن براي رش  اي
ــتفاده قرار گيرد ـ  و تقويت بخش هاي مختلف مورد اس
بيهوده و به طور مكرر از بدن خارج مي شود و هر كدام 

عوارضي را به دنبال مي آورند.
ــي و پلاكت ها  ــلول هاي خون ــراي مثال از آنجا كه س ب
ــود و به تكامل نهايي  ــتخوان ها توليد مي ش در مغز اس
ــد و براي توليد آنها نيز انرژي بسيار زيادي مورد  مي رس
ــي، تكامل مغز  ــراد گرفتار خودارضاي ــت؛ در اف نياز اس
ــتخوان و در نتيجه توليد سلول هاي خوني با مشكل  اس
ــتگي در  ــأ كم خوني، ضعف و خس ــده و منش مواجه ش
ــت. همچنين دفع فسفر و لسيتين بيش از  اين افراد اس
ــد از طريق انزال هاي مكرر، باعث كاهش ذخاير اين  ح
ــود كه مواد حياتي براي سلامتي سلول هاي  مواد مي ش
ــتم  ــتند و در نتيجه اختلال عملكرد سيس ــي هس عصب
عصبي، مانند حواس پرتي، عدم تمركز حواس و... بروز 

خواهد كرد.
ــي آن در  ــي و بي نظم ــگام قاعدگ ــاس درد هن 5. احس

دختران
6. كم خوني و آسيب ديدگي نخاع

7. آسيب رسيدن به بكارت (در دختران)
ــيدن به حالت اوج لذت  8. گرفتگي عضلاني: براي رس
جنسي يا استمنا، عضلات بدن و دستگاه تناسلي چه در 
ــپرم و چه در زنان براي پمپاژ  مردان براي تخليه ي اس
ــوند. در استمنا  ــلي منقبض مي ش خون به ناحيه ي تناس
اعتيادگونه، عضلات هميشه در حال انقباض و گرفتگي 

هستند.
9. آسيب و سكته ي مغزي: به دليل هجوم خون به آلت 

تناسلي در آقايان و دستگاه تناسلي در بانوان و نرسيدن 
خون و در پي آن كمبود اكسيژن و غذا در مغز، احتمال 

سكته ي مغزي بسيار زياد است. 
ــس مذكر علاوه بر  ــرطان ها: در جن ــروز انواع س 10. ب
ــت اعتيادگونه ي  ــي از حال ــتات كه ناش ــرطان پروس س
خودارضايي است سرطان هاي ديگري همچون سرطان 
ــرطان بيضه (Testis Cancer) نيز  ــلي و س آلت تناس
ــرطان مهبل و  ــود. در جنس مونث س ــاهده مي ش مش
مخاط مهبل (Vagina Cancer) و سرطان كليتوريس 
ــخص  ــدا مي كند. كاملاً مش ــروز پي (Clitoris Cancer) ب
ــل كار كرد بيش  ــرطان ها به دلي ــت كه بروز اين س اس
ــلي بوده و در سير طبيعي بدن به  از اندازه ي عضو تناس

ندرت همچنين بيماري هايي ديده مي شود.
ــازگاري خانوادگي، بي ميل  11. عوارض اجتماعي: ناس
ــي در ارتباط با جنس  ــر و ازدواج، ناتوان ــدن به همس ش
ــتمنا بعد از ازدواج) احساس طرد  ــر (اس مخالف و همس
ــرافت و جايگاه  ــن عزّت، پاكي، ش ــدن و از بين رفت ش
ــردن از زندگي  ــر ازدواج كردن و لذت نب ــي، دي اجتماع

مشترك از آسيب هاي اجتماعي خودارضايي هستند.  
 آسيب هاي روحي و رواني  ضعف حافظه و حواس پرتي، 
ــردگي،  ــه گيري، افس ــدن و گوش اضطراب، منزوي ش
ــگري،  ــردن از زندگي، پرخاش ــذت نب ــاطي و ل بي نش
ــي و ضعف اراده،  ــالت دائم بداخلاقي و تندخويي، كس
ــاس گناه  ــاس حقارت، عدم اعتماد به نفس، احس احس
ــي و روحي  ــي از پيامدهاي روان ــذاب وجدان برخ و ع

خودارضايي است. 

راه هاي درمان 
ــلب شده است! ممكن است اراده   نگوييد اراده از ما س
انسان ضعيف شود؛ ولي هيچ گاه از بين نمي رود. نشانه 
ــت، اين است كه شخص اين  اينكه هنوز اراده باقي اس
ــرايطي انجام  ــران و در هر ش ــل را در حضور ديگ عم
ــنهاد  ــد. براي تقويت اراده، راه هاي زيادي پيش نمي ده

شده كه از جمله آنها تلقين به خود است .
ــوي مي گويد: افراد  ــناسِ فرانس ــه روان ش ويكتور پوش
ــه دفعات مختلف  ــوم، هر روز ب ــلا به اين عادت ش مبت
ــا تمركز فكر به خود بگويند: «من به خوبي قادرم اين  ب
ــادرم». تكرار اين  ــود دور كنم، من ق ــادت بد را از خ ع
ــاده، اثر عجيبي در تقويت اراده و روحيه دارد. عبارت س

ــش از حد پر  ــكم به هنگام خواب، بي ــعي كنيد ش  س
نباشد.

 از پوشيدن لباس هاي تنگ و چسبان اجتناب كنيد.
ــا و تصاوير تحريك  ــردن به مناظر، فيلم ه  از نگاه ك

كننده، خودداري كنيد. 
ــنيدن و خواندن مباحث و مطالب جنسي و حتي   از ش
ــردن در اين امور،  ــوخي هاي تحريك كننده و فكر ك ش

دوري كنيد.
 از خوردن مواد غذايي محرك، مانند خرما، پياز، فلفل، 
ــت قرمز و غذاهاي پرچرب ـ اجتناب و  تخم مرغ، گوش

به ميزان ضرورت اكتفا كنيد.
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 قبل از خواب مثانه تخليه شود.
ــه آب و مايعات پرهيزكنيد (به  ــيدن افراط گون  از نوش

خصوص شب ها و قبل از خوابيدن).
ــت ورزي با اندام جنسي، بايد اجتناب نمود و در   از دس

هيچ شرايطي، نبايد دست ورزي كرد!
 هرگز نبايد به رو خوابيد.

 به منظور تخليه انرژي زايد بدن، به طور منظم و زياد 
بايد ورزش كنيد.

ــراي اوقات  ــخص بايد ب ــچ گاه نبايد بيكار بود؛ ش  هي
ــا مطالعه،  ــد و آن را ب ــته باش ــت خود، برنامه داش فراغ

ورزش، و... پر كند.
ــا و دور از نظر ديگران  ــز در مكاني خلوت و تنه  هرگ

نمانيد.
 هرگاه شخص مورد هجوم افكار جنسي واقع شد، بايد 
ــوت و دور از نظر ديگران خارج  ــه از مكان خل بلافاصل

شود و خود را به كاري سرگرم كند.
ــزان صَرف غذا را كاهش و  ــه اي يكي دو روز، مي  هفت
ــده غذا را افزايش دهيد و يا تعداد دفعات  فاصله هر وع
ــه حداقل خوراك اكتفا كند. اگر  غذا را كاهش داده و ب

مي توانيد حتماً روزه بگيريد.
ــوخي و خنده با  ــز، ش ــن ملايمت آمي ــخن گفت  از س
ــي در كلام بايد  ــد و از نرم ــودداري كني ــان خ نامحرم

اجتناب ورزيد.
ــس مخالف، در مكان  ــچ گاه نبايد با نامحرم و جن  هي
ــد (حتي براي  ــگاه ديگران باقي مان ــوت و دور از ن خل

آموزش و...).

 بايد هميشه براي ذهن و فكر خود محتواي مطلوب و 
موضوع مناسب داشته باشيد.

ــد به خود بگوئيد كه  ــر وقت به فكر اين كار افتادي  ه
آلان خدا من را مي بيند.

ــد به خود بگوييد كه  ــر وقت به فكر اين كار افتادي  ه
مي خواهيد در مقابل چه كسي گناه كنيد.

 قاطعانه براي ترك اين عمل تصميم بگيريد. 
ــتقيم و غير  ــما را مس ــاني كه ش  از رفت و آمد با كس

مستقيم به آلودگي دعوت مي كنند، دوري كنيد.
 سعي كنيد تماس بدني با ديگران و لو در شوخي هاي 

دستي پرهيز كنيد.
ــهوت جويي شما   روزه گرفتن براي كم كردن حس ش
بسيار مفيد است. اگر قادر به روزه گرفتن نيستيد، غذاي 
خود را به حداقل برسانيد و وعده غذايي ظهر را نخوريد. 

 سعي كنيد دائماً با وضو باشيد.
 از ذكر خدا ولو در دل غافل نشويد.

 منشأ اين مشكل، عدم پاسخ صحيح و مناسب به يكي 
ــت كه بايد به طور طبيعي  ــان اس از نيازهاي واقعي انس
ــكل  ــود. اما اگر به ش و صحيح (ازدواج) ارضا و تأمين ش
صحيح تأمين نشود، شخص دچار خطا و گناه خواهد شد 
ــوء آن نيز دامن گير او مي شود. بنابراين در  كه عواقب س
صورت امكان با كم كردن سطح توقعات و انتظارات، بايد 
ــه بهترين راه حل ازدواج  ــراي ازدواج اقدام كرد؛ چرا ك ب
است و اگر شرايط فراهم نيست خداى مهربان سبب ساز 

25به عفاف و پاكدامنى سفارش كرده است.
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